
TIPP

Für eine schnelle 

Mahlzeit einfach mit 

Joghurt, Quark oder 

Milch / Pflanzendrink 

kombinieren und 

genießen. 

Zutaten (für 800g)

• 300 g blütenzarte Haferflocken

• 75 g gehobelte Mandeln

• 75 g Sonnenblumenkerne 

• 50 g Leinsamen

• 50 g Mohnsamen / Sesam

• 70 g Rosinen / Cranberrys 

• 100 g Kokosöl

• 80 ml flüssiger Honig

• Zimt nach Belieben

• ½ TL Salz 

Zubereitung

• Den Ofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. 

• Haferflocken, gehobelte Mandeln, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Mohnsamen, 

Rosinen/Cranberrys, Zimt und Salz in einer Schüssel vermengen. 

• Das Kokosöl in einem kleinen Topf schmelzen und dazugeben. 

• Den Honig dazu geben und alles gut vermischen. 

• Das Granola gleichmäßig auf einem Backblech verteilen, in den Ofen geben und ca. 10 Minuten lang 

backen.

• Dann einmal wenden und weitere 10-13 Minuten lang backen. Wenn es eine leichte Bräune 

bekommen hat, herausnehmen. Achtung, das Granola kann sehr leicht verbrennen, also immer ein 

Auge darauf haben. 

• Abkühlen lassen. In einem luftdichten Behältnis verpacken, ca. 1-2 Wochen haltbar.

O F E N G E B A C K E N E S  

G R A N O L A

D i e  V i t a l s t o f f b o m b e

Kernige 

Haferflocken

↓

Ganzes Korn

Schmelzflocken

↓

Vermahlen zu 

Hafermehl

Blütenzarte 

Haferflocken

↓

Grob zerkleinert

Gedämpft / gequetscht & platt gewalzt

IMMMER VOLLKORN

 

✔



S H O P P I N G - T R O L L E Y
E i n k a u f e n  l e i c h t  g e m a c h t

2

Obst & Gemüse Kräuter & Gewürze

Salz

Zimt

Trockenware & Konserven

300 g Haferflocken (zart)

75 g gehobelte Mandeln

75 g Sonnenblumenkerne

50 g Leinsamen

50 g Mohnsamen / Sesam

70 g Rosinen/Cranberrys

Fleisch & Fisch Milch & Milchprodukte Sonstiges 

100 g Kokosöl

80 ml Honig, flüssig 

Für 

800 g
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